كحكتب الفراشق ‏ العارقه اليشوة 


الطعَامٌُ والاغذيَة 
الطعَات وَالاغذ 


عَدَّ كتْبَ هَذِهِ السّلْسِلَة بر متَخَصّصون في المادة لوي ولوق َ تَُديها إلى الأَعرَاءِ 
الصَّغْارٍ. وعُرضَتٍ الحَقائقٌ عَرْضًا مُبَسَطًا مب ل :اسان ولحاي را صرت 
أننائنا ويَستَقٌ أَيِلَُمْه حَتَى لَتَبْدُوَ هذه السَلِْلهُ مَؤْسوعَةً مُبَسّطَة تكَذٌ 


لَه تُعَذّي العُقول الفية. 


مد مجهت عِنايةٌ فُضوى إلى الأداءِ الي السّليمٍ والواضح . وطُعَتِ النُصوصٌ بِأخْرفٍ 
كبرق ريك َم أنناءنا على القراءة وي الصّفَحاتُ جَميًا برُسوم مو بَديعةٍ ليق 
و تُوَضْحٌ الأفكار وتتَمّي الحِسّ بالجَمال. 


الطعام وا الأَعَذِيَة 


قن ا 0 
إعداد : عبد الله ابو دحت 
58 معان به د موق 6 بي 


مككتسّة بنسناتت تازئؤن 


7 ع 

لماذا نأكل؟ 

مُعظَم النّاسِ يسْتّوتعون بالأكل. اهذا ‏ شي َي المذاق» تقول في طعام يب كتَدوَفُه. 
بَرَاعِمُ الذّوقٍ على سَطْح النّسان حَسَاسَةٌ لأزبع تكيّات أساسيّة: الحلاوة والخُموضّة 
والعزاوة والشاوحة . وتُسَاعِدّنا حاسّةٌ الشّمٌ أيضًا في تَدَوقٍ طعامنا. 

تَحْنُّ بحاجة إلى الطعام لتَنْمُوَ أجسامنا. فالأولاد يَْبَعى أن الوا الأطعمة المُعََّيةَ 
بالمقادير الكافيّة لِيَشِبُوا أَصِحَاءَ مُعافين» والبالغون والأكبك ينا يَحْتَاجُون الطعامّ 
لمُساعدة ة أجِسادِهُم على استِبّدال َلايا جَديدةٍ بخلايا الجسم الباليّة. 


والطّعامٌ يدن بالطاقة أيضًاء فَالحِسْم بشي يَسْتَهِلِكُ الطّعامٌ كما السيارة المُنطلِفَةٌ 
تَسْتَهلكُ الوّقوة. وَعلّكٌ لاحظت أنَكَ تَشمُْ وما بالجوع بَْدَ مَُاوَلةٍ رياضةٍ أو تَمارينَ 
مُجْهدَة 8 إن هذا عافد إلى أن جشدة مهلك كفي واقدة م مِنَّ «الوّقودا. 


يحوي الغِذاءٌ ثلاثة أنواع أساسيّة من الموادٌّ هي 

النَمَوِيّات (الكربّوهيدرات) والدَّمْيِّاتَ والبروتينات 

17 (الزُلالَات)؛ وأجسامُنا تختاجج كُلَّ هذه لِتَعْملَ على 

الوّجْهِ السّليم جَسَيِيًا وَعَقْليا النّشَويَاتء كالخْبْزٍ والأزرٌ 
ب ودكا. ع ا لكايه 

2 والمُعَجِناتٍ والبطاطس. تَرُوَدنا بالطاقة. 


حرارية أكبّر. ونرز قصل على الكون دو لد 
لك يصوي والجِيّن والبَيُض 


والبروتيناتٌ ضَروريةٌ لينا أجسامنا وسَّلامَة أنْسجتها؛ الاي 2 
بالِكَةُ الأهميّة. واللّحومُ والأسماك والبيِض والجُبْنُ والجَوْرُ واللودٌ والبقول (كالفول 
والعدّس والبازِا) َيه بالبروتين. 
كُلّنا بحاجة إلى النََويّات والبروتينات والدّهِيّات لكِنْ دُونَ إفراط! فلعلٌ الزَائدَ عن 
الحاجة مِنَ الطعام يَحْيلُ معَهُالَّرَر إلى الجشم؛ وقديمًا قالوا: الإبتِلاءٌ مِنَّ الامتلاء. 
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بَْضُ أنواع الطعام يَحْوي معاون وفيتاميناتٍ ضرورية لِلضّحَة. فالكالْسيُوم المُتوافرٌ في 
ولخي قربي ارسق اباد اسان عايمة تيح والدّمٌ بحاجةٍ 
إلى كَمْيّاتِ ضئيلة من الحديد المُتواذر في النُحوم والحُضَر. ون احتياجاتٍ الجشم 
معني أيضًا الصُوديوم وهو من مكوّنات الملحء والنُحاسٌ وتحويه القَرنِيّاتُ كالفول 
والفاصولياء واللوبياء والبازلا. 
والفيتاميناثٌ بِالِكَةُ الأهميّة لِلْتْمُوٌ السّليم ولِصحَّة الجشم عمومًا. فيتامين أ مثلاء 
المُتَواجدُ في الآبن والجَرّرِه وري لِسَلامةٍالبَصَروصِحَةٍ النّمُو أمّا فيتامين د. المُتَوَافِرٌ 


وى ءًّّ 


في البَيْض» حلط العِظامَ صُلْبَةَ قو 


ولا تق فصر حاجاثُ الجشم على الطّام فق فالماء أسايبيٌ في تَكُوين جميع آْيجَةٍ 
الجشم وسَوائِلهٍ وفي قيام الجشم بوَظائفِهِ الحيويّة ا 
بدونٍ طعام وَلكِنَُ دون ماءِ يَمُوثٌ في بِضْعَةٍ أيام. 


يلف الماءُ أكثرٌ من نِضْفِ وَرْنِ الجشم. ومُو 
أساسيّ يحياة الكائنات المُختَلِفّة منْ نبَاتِ وحَيّوان. 
قالماة تمل الكيماويّاتٍ التي يَحْتاججْها الجسم 
إلى مُخْتَلِف أنحائه ويُساعِدٌ ذَهُ أيضًا في التخلّص من 
َضلاتِه؛ كما يَثْمَلُ الماءُ على حِفْظٍ درَجةٍ حرارة 
انم ثابتةً. ففي الطَفْسِ الاق تاق» 011 

تخ لمق لين أن تَْرَبَ الكثيرٌ من الماء يوويا 
فويض الماءِ الذي تَفْقَدُهُ أجسامُنا. 


اه مك ف م 


والماءٌ الذي كَشْرَبه يُساعِدٌ أجسامّنا في القع بالطعام الذي تأكُله. ٠‏ فَهُوَ يَمْترِجٌ مع 
الكيماوياتٍ لِحَلّ الطّعام إلى أجزاءِ دَقيقة يب بعٌ الدّمْ حَمْكهًا | إلى مخيف حار ا 
وَعَمَلِيةٌ الكل هذه تُسَمّى الهَضم. 


جهاز الهَضْم في الإنسان 


المعذكلة (البتكئياس) 


| الغليظ 
ات لبتى التقيق 


الشستقيم سب رذ" لد ان 


يُمْضَمْ الطعام ‏ في القَمٍ مرح بالنعابء فمَ َو عبر القاة - اليَضويّة ثرو بالبُعوم 
والمريء والمَعدّة والأمعاء اذ والَلِيظة وانتهاء بارج .ويل ول لقنا كلها نحو 
٠‏ أمتار. وجري عَمَِيةُ مَضْم الطعام ميكانيكيًا وكيماويًا على طُولٍ القّناة فَيُمئَصُ 
الصالِحٌ مِنْهُ إلى مجرى الدّم ويُطْرَدُ غَيْرٌ الصّالح مِنْهُعَبْرَ الشّرَح عندما تَقصِدُ المرحاضّ. 


في الوَجباتٍ العادية لِسُكان ملم العرين. 
الشّكرِياتٌ والنشويّات كلأهما أنواعٌ من 


الكربوهيدرات التي لها أهميتُها في غِذاء ار 


الإنسان. 

م وبين المُحَطَط للق أدناه الب الُضلَى 
لوي المواد السّكريّة والنشوية والبروتينية 
والدهنية في التّظام الغذائي السّليم. 


و وي د 0 
27 م 


ولِنُحفاظ على الصّحة يَنْبَغي تَناولُ وجَباتِ 
متوازئة مُنَْظِمَةٍ َي بالطاج من الطعام. . لعل 
الإفراطً في الطَعَام مُشكِلة أشَذّ من وليه في 
البلْدانِ الغية» كما إن التّاسَ سٌ مَيّالون إلى تَنَاولٍ 
أطعمة لا تلائثهم صِحَيًا. فأنواعٌ الكَمْك مثا 


رائجةٌ جا لكنهانَخوِي الكثير من لمن الذي 


0 


إِنْكَإذاتنالتَمِن ان فوقٌ حاجة جمد جم جَسَدِكَ 
فإنَّ جسْمَك يَخْتَِنُ ذاكَ الفائض» تَمْضْبحُ يَديئا. 
وهذا يَعني أن َلبِكَ مُضطرٌ إلى العَمَلٍ ِجَهدٍ 
أكثرٌ كثيرًا لتَحمُلٍ الوَزْنٍ الزائد. 


4 


ته 0 


النّاسُ في بَعْض البْلْدانٍ الأشَدَ َْرَا في العام لا يَحْصلونَ دومًا على كفايتهم من 
الطعام ويخاصّةٍ على كِفاَتهم من نْ أنواع الطّعام العُلائم صِحَيًا. 
الكثيرٌ من الناس في إفريقيا يَتناوّلون وَفْرَةَ من م الكربوهيذرات؛ لكِنْ قليلًا جدّا من 
البروتينات. والبروتينُ حَبَوي لمر الجشم َمَاء صَحِيحًا . والأطفال الذين لا يحصّلونَ 
على الأو الكائي من بوتي يكلف لزج وتذكل واه #صيحوة عرق الإساية 
يشظيك الأبرامر سكن زد كرو اخ وترحاع اجاووم 10 شْنَى أو تَنْدَلُ كما 
بنْخي. إذا حل الجَفافُ فإنَ من الصّعبٍ الحُصولٌ على كفاية من ماء الثُربء كتُبُ 
الأرض وتتئقُ (تَمُوتُ) المواشيء ويُواجةُ الآلافُ من الناس حَطَرٌ الموتٍ جُوعًا. 
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الطعامٌ الذي اول يمُخْتِلف أشكاله تقريبًا مَضْدَرُة النبائات. فالئّباتاث» يخلاف 
الحَمّواناتء قادِرَةٌ فَعْلاً أعلى تَخْلِيقٍَ الغذاءِ مُسْتَخْدِمَةَ طاقةٌ ثور الشَّمسِ لمحيل ثاني 
أكضد بد الكربون» الذي 2 من الهواءء والماعء والععاذن» التي تَمْتَصّها من نَ اليه | إلى 


غذاء. فالحيواناتٌ تتا الات لتعيش. علي جك 1ت يني اولع لكي 
في غِذائنا ذاكَ على العُشْبٍ الذي أَكَلنْهُ البَقَرُ أو رَعَنْهُ الأغنام لِتَذْمو! 


َييّنْ الصّوّرُ أعلاهٌ مثالا على كَيْفِيّة استخدام 
الحَيوا انات المُخْتَلِمَةِ للغذاء الذي يَصْنَعْهُ التباث. 
تند العُلْسِلةٌ بجرادةٍ تأكُلٌ بعص أنواع النبات» 
ئَ م يأكل الجراكة فأ والفأرٌيدَوْرِه تَْترِسَّه أفعَى» 
5 يَنقَضُ عُقَابٌ على الأفْعى يَتَهمُها. 
وهكذا فإِنَّ الغذاءً الذى صَبَحَةُ الات أصلا ساعد 
في نهاية المطاف» على تَغْذِيَة العقاب. 


نَحْنُ كثيرا ما نول المخْضَرَ ولكنا أضا ناكل الوم منْ حيوانات تأكل التبانات: 
ولهذا يَعني آنانُولَتُ حَلْقَةَ في ما يُسَتَى يُسَمَى «سِلْسلَةَ غِذائيُةً) . وقد تكونٌ السلْسِكَةُ الذي 
قصيرةً - كالإنسان يأكُلُ الخِرّافَ التي بدَوْرِها تأكل العُشْبَ؛ ؛ وقد تَطُولٌ السَلْيِلةٌ لكِنْها 


قلَّما تَزِيدُ على يت حَلَّقاتِ . هَل تَسْتَطيعُ إعطاءً ءَ أمثلة؟ 
٠١‏ 


و 1 
كان الناسٌ فيما قَبْلَ التاريخ خصارة على 
طعاوهم من الصَيد:وتجمع النياقات البوئة. - 
حوالي 8 جام بَدأوا و المّواشيّ 
ويَرْرَعونَ الممحاصيلٌ إيذانًا بِبَدْءِ حياةٍ الإسْتقرار. 


الزّراعةٌ وفلاحةٌ الأرض من أَفْصَلٍ 5 لاج 
كمياتٍ كَبيرٍ من الطَّعام؛ لكِنّها تَنطَوي على مَخَاطِرٌ 
يَتَعَذْرٌ تلافيها. . فإذا شح المَطرٌ أو فاضت به الأ 
كلت المحاصيل. الزروعٌ أيضا مُعرّص لمُخْتَلِف 
لسعو والحتَرِية. العياة الكارايدة ني 


مع مضي الزّمنِ اكتَشف الناسٌ وَسائلٌ وأساليت 
جديدةٌ لإنتاح المَزيدٍ من الممحاصيل: ففي المناطق 


لقليل 0 خم التتوانت ويناءٌ السّدودٍ ري 
جُمْفَتْ المُسْتَنقَعاتٌ وَاجِيدّتِ 
ا 


للزّراعة. 

وعديئًا استَبِطث أنوع جَديدة وق المحاصيلٍ 
هر علد و سلالَاثٌ من حيواناتٍ المزارع 
كك إنتابجا للألبان واللّحوم. واخشْرحَثْ المَكناتٌ < 
(الماكيناثٌ) التي تقوم وا خديا يما كان تلب 4 
لكثيرين للقيام به يدويًا. وَاستُخْدِمَتْ الكِيماوِيَاتٌ 
لإخصاب مرب ومُكافحة الآفاتِ الزّراعيّة. 


إن مَلايِينَ البَشِرٍ في آسيا وَإفرِيقيا وأمريكا الجنوبية ما زالوا يَسْتَخْدمونَ الوسائل 
القَدِيمةَ في زراعاتهم؛ يْس بمفدورِم الحصولٌ على الجَرَاراتٍ الآلية (التراتُورات) 
والأسْهدة الكيماويّة. لكِنَ الرَراعَةَ في الذُولٍ العَئيّةَ المُتقَدّمِةِ أُصْبِحَتْ صِناعَةٌ وعِلّمًا. 
إِنّها طَبْعَا لاد َال تَْتَِدُ على الت والمُناخء ولكِنها أيضًا ف مُعزَّزة بِالمَكَناتٍ والكيماويّات. 
فالمزارع العَضريةٌ غالبا ما تأ من بكو مداخ من الشقول والمباني الزّراعية؛ وفي 
مَخْازِنٍ نِها تَجِدُ الحجَرّارات والحَصّاداتِ الدرّاسَةَ والمّحاريتٌ» إضاقَةٌ إلى مُخْتَلِف أغلي 
الحيّوان والأسْهِدَةٍ والكيماويّات. وهِذِه المزارعٌ نج من الطعام أكترٌ يكثير مِمّا تُهِلَهُ 
المزارعٌ التّقْلِيدِيةُ. 

١ 


007 


دو بَْضُ المزارع الحديكة كالتصائع بها وآلتاتها. فالبَيْضُ الذي تَشْتَرِيهِ من 
المَمْجَرِ قد تَكُونُ باصت جاجاتٌ في يِْلِ هذه المزارع حَيْتُ ُنضي الطُيورٌ جل حياتها 
في ظُلَة دافئة تعيش آلافُ الدَّجاجاتٍ جَيًْا إلى جَذْبٍ في أقفاص صَغيرة تَمتَذّ أماتها 
أحواض الطَّعامم وَيَسْقْطَيُْها لقي لَتَجَمّعَ في صِبية؛ وهكذا تسر َمَلياتُ الإطعام 


بعضٌ الناس أن لض من جاح المزارع توه تَْهَةٌ ومَذاقُ اليْضِ من جاج 
المّراحاتٍ (الأماكن) المُسيحة. ويرى ارون أن مِنّ القَسْوَةِ حَشْدَ التّجاج في هذه 
المزارع. 
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ومُنالِكَ الوم أيضًا مَرَارعُ حتّى للأسماك. فأسمالكٌ السَلَمِونٍ المُرقّطِ (التّروّة) وأسماكُ 
سُلَيمانَ التي تَشْتّريهاء غالبًا مايَكُونٌ مَصْدَرُهَا مَزارِعَ الأسماك وليس الأَنّهارَ والبحار. 

يَسْتَِْكُ اليابانيُونَ الأسماله بكْرة. وما كانت بلادْمُمْ كليل المراعي و لايمكِنُهم تبي 
الكثير من ماشيّة اللّحمء فَإنّهُْ لجأوا إلى الإكثارٍ من مزارع الأسماك. كذلك فإنَّ مياة 
البَحْرِ بَيْنَّ جَزْرِ اليابانٍ العديدة تُتِيحُ مَجالّا واسعًا لِصيّادي السَّمَك وَقَوارِهمُ. ويُعتَبرٌ 
السّمكُ غِذاءً مهما لأنهُعَنِيّ بالمَوادٌ البروتينية. 


الجُرْدُ اليابائية 


وعم كرة مار الأسماك في العاكمء فإنالبَْرَيَظلُ المَصدَرَ الرئيسيّ لمُعْظَم التّمك 
الذي أكُلَهُ. فالسَّمَكُ باق كأحَدٍ الأغزيّة القليلة التي ما نا «نتَصِيِّدُها. 

لقدغّدا صَيْدُ السّمَكِ اليومَ صِناعةٌ كما الزّراعة. فأساطيلُ صَيدٍالٌشمك توب الحا 
بَحًْا عن المَناطق ال بو وغالبًا ما يُراذقُ أسطول الصَّيْدِ سين نيع لِتَجْهِيزِ السّمكِ 
أو كغلييه. 0 
والبَحَرُ على فَيْضٍ تَرَواَه وداه فإنّ مواردة السََكِية نْتَدومَ ونج إذا تن أفْرَطنا 
في كمِّيّاتٍ السَّمَكِ الذي تَضطاذه. َمُنْدُ بضع سَنَواتِء مَثلّاء كاد سَمَكُ الرَدكَة في بَحْرٍ 


الشّمال أن يََْرِصَ ما اضطرٌ أولي الأمر إلى سر القُوانِ لوَقْفِ صَيِِْه. 


1 


ل 
تِجارَةٌ الأطعمّة 
لايَالُ الَاسُ في بَعْضٍ الأقطار يُنْتِجِونَ مَحلَي مُحْظَمَ مايّحتاججوئةُ منْ طّعام. لكِنًا حاليًا 
تَشْتّرِي مُعظّم طعاينا مِنَّ المَتاجر. 


يطل إيِصَالٌ أنواع الأطعِمّة المُخَْلِمَة 
إلى المتاجر والدّكاكين ميات معقدة بالعة 
التُكاليف. فَيْبَغِى أولّا جَمْعْ م الطعام وَتَحْزِيئةة 
وَقَدْ تَحْتاج بَْضُ الأطعمَةٍ إلى مُعالّجةٍ خاصّة 
لِخفظِها من التَلَفٍ كالتّعليب مثلا. وعم 
هائل النقل المُخْتلفة من طائراتٍ وسُفْنِ 
وشاحنات. لِتَقْلٍ الطّعام المُعَبَا رِرّمَا أو صَنادِيقَ 
إلى حَيْتُ يُرْسَلُ ليُباع. 


مَتاجرٌ البَيُع الكُبرَى تحوي اليومّ أَطعِمَةٌ من 
مُخْتَلِف أرجاء العالّم . ولَعلّكَ في زيارتِك القادمّة 
إلى أَحَدِ هذه المَتاجر تُعِدّ قائمة ة بأنواع اع الأطعِمّة 
المَعروضَة :سماخ البلاد التي هيّ مَضْدَرٌ 
تِلْكَ الأطعمة. 00 
مُنْدُعَهِدِ عبر بَعيد كال طَامٌ الناس مُقْترًا على 
ما ب ما ينيجه بلَدهُم. وقد تَيّرتِ الحا اليوم بفَضْلٍ 
وسائل النقل الحديثة؛ فباستطاعة سَكَان السام 
الباردة» كأيسْلَئْدا ملاء شِراءُ البرتقالٍ الذي 3 
من مّحاصيلٍ المَناطقٍ الدافئة . وما عاد أي نَْعٍ من 
الأطعمةٍ اليوم غريبًا ولا مُسَْغْرَِ ومجال اختيارٍ 
الأطعِمَةٍ أوسٌَ اليومَ مِنْهُ في أي وَقْتِ مضى. 
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َقَدْ أضحث صِناعَةٌ الأغذيّة اليوم تجارةً رائجَةٌ في كَثِيرٍ من البُلدان. وُيْقِقُ شَركات 
تضنيع الأغذِيَة أموالا طائلةً على الرَذْم والتَعْبعةِ والتّقل والدّعايّة. وقَدْ تَمْتَلِكُ الشّركاتُ 
هذه مصانعها الخاصّةٌ وأسطُولّها من الشاحنات؛ ويَحْمَلُ في الواحِدّةٍ منها آلافُ 
الأشخاص. فلا عَرابة أن تحِدَ أسعارَ الأطِمّة المَعْروضَةٍ في المّتاجر والدّكاكين مُريَفعةٌ 
جذا. 


0 لد 
ال الضدت 0 يه 


الناسٌ في البلاد المّقيرة لا يَقُدرونَ على شِراء الأطعمَةٍ الغاليّة الثم قَهُمْ يتناولونَ 
الأطعمّة المُنْتََةَ ملي يَشَْرونهًا من أَسْواقٍ على قارِعَةٍ الطريق؛ ومَجالهِمْ في الاختيار 


5 ع ا 
مِنْها ضيّقٌ ومحُدود. 5 


إعدادٌ بَعْضٍ الأطعمّة يَنطويٍ على عَملنات 
مُعَقّدةٍ كنيو اانا فِلِضنع الجُبْنِ مثا ينبي إضاقةُ 
سنن 


مير 
الجِيْن وب 


0 


يبي كَليل. 


إعدادُ الطعام 


تأكل الحَيوانات تاها في حالَته الطَبيعية. 
والإنسانٌ أيضًا يثنا وَل بَعْهَن الأطعِمّة) كالفواكه 
والخُضَسٍ يذ لك يحلل ثنظم الوح طعاوة 
ُعالجًا يكل أو بآثكر. والعلدق التي د يها 
الطعامً كَجَعله انقة عضي آى اطبت مداقاه 
ومُنالكَ أساليبُ مُخْتَلِفَةٌ كثيرةٌ للتأكدٍ منْ سَلامةِ 
ما تأكله. 


الناسٌ البدائُون كانوا يتناَُون متهم المُخْتلقَكَ زيمةً. وله اكتضّفوا صِدْقَةَ أن 
اللَّحُمَ المَشُوِيّ أو المَطْبوحَ أشهَى مَذَاقَا وأسْلَمَ عاقبة من اللَحْم النِيْءِ - وُبّما َمَلَهُمْ 
ذلكَ عن طريق أكُلٍ حيّواناتٍ شُوِيَتْ في حَريقٍ لِأَشْجارٍ الغاية, 

م راح النّاسٌ يَشُوُونَ اللَهْمَ في دِحِمْ؛ ولاحِماء عِنْدّما تعلّموا صُنْعالقُدوره أحَذوا 
يَطْبْخونَ اللّْمَ سَلْفَا. ونّحْنٌ اليوم كثيرًا ما تَطهُو طعامّنا بوسائل وطرق كَمْ تَتكيّر ميد 
آلافى الستين: 


لخد 


(الصورة المُدرجة) تَذْخينٌ 
الكيئك 


ومع مُرورٍ السّنِين اكتشفت الناسٌ أيضًا وَسائل لحف الام من المّسادٍ أطْوَل كر 
مُمكنة. رفوا متلا أنَ الطعام إذا بره لا يَنلَتْ يسْرْعَةٍ - ذلك لأن البَكيزيا التي ُفْسِدٌ 
الطعامَ لا تن في الجر البارد. فاللََنيبْقَى في الشلاجةٍ صَالِحا لِمَْرةِ أطوَلَ» وَكَد يُخْمَط 
الام المُجَمدُ في الات لِعِدَةِ شْهُورِ أو حتّى لِسَتّوات. 

والتَِيبُ أيْضًا من وسائلٍ حِفْظٍ الطّعام الناجحة. فالطعامٌ يُخْلَى أوَلَا لِقَمْلٍ البكخيزيا 
فيه وحَواليه ثم يفمَلُ بإحكام في عُلَْبَةِ معرية . كذلِك يُنْكِنُ حِفْظُ اللحوم والأسماك 


بالتّمليح أو التََّدِيدء أو بتَدحِبيِها مُعَلَقةَ صُفوفًا فوقّ نار مُدَخَنةِ. 


"3 


أطعمّة من مُختلِف أنحاء العالّم 
للثاس في مُخْتَلِفِ أفُطارهئ أسَالِيبهُمْ وطَرْقُهُم 


وتتَبا 
الغِذائيةٌ وأنواغ الطَّعام ويألفُ النّاسُ كذريجيًا 
ِلْكَ الأطعِمَةً وطْرُقَهُم الكَاصَّةَ في أكْلها. 

١ ١‏ وا 


لبخ هَدْيكُونُ بيطا سَهًَا كآن تسق يض ولكنةُ قد يكون صناعة وولف في 
أساليبه الكُنْبُ! وى عن كريم» طاهي الإمبراطور نابليون, أنّه كان طَبّاحَّ الولائم 


الفاخرّة» وأنَ الحلوى التي أشْتْهَرٌ رَ بإعدادها مِنَ السَّكْرِ واللبّنِ والمُحَجَّناتِ كانث تَبْدُو 
كأبْرا 3 الفصور الكيالية. 


ويَحْرِصٌ الكثيرونَ في مُخْتلف البُلْدانِ على إعداد أَلوانٍ مُتَميرَةِ مِنَّ الطعام في 
عم المُهِمّة كالأعياد د الرّسوية يه والهْرّجاناتِ وحَفَلاتِ الأفاف. ولعلّ الطَبَقّ 
شهَرَ في العام العربيٌ هو «القُوزي»؛ وهو حمل (صَغِيرُ مَأَن) مشر وي مُفَلقَلُ الحَشْوَةٍ 


ا 


١ 


َالمَرْم اليوم لَيْسَ بحاجَةٍ | إلى زيار بكدِ ما يتَدَوَقَ طَعامَ أهله . ني مُحْظَم المُدُنِ الكبْرَى 
طاحم تقد فها ألوانُ الطعام لدي الشِّيرة د مخف الشُعوب؛ ويُدكتكَ اختياز 
ماتشاءٌ مِنْها - المَعكرو ون (السباجتّي) الإيطاليةه ار تلية المكسبكيّة: التّقَانق (الشجق) 
الألمازية» القَواقِعَ المقلوة من كرنساء أو السّمكَ الي من اليابان! 
َب الأمليعو الى الشّعوبِ الأخرّى كذ يبدو عَريبةًه بض الناس 
0 أن يَتَنَاونُوا فقَط ألوانَ الطّام التي إعتَادُوهاء وآتحرونَ يُحِبُونَ لير فلَعَلّ في 
الأكلٍ أيضًا تَوْعٌ منَ المُغامّرة. 

ا 


هنالكٌ طعامٌ مُوَحيد بجع كل شكَانٍ العالم 7 تَقْرِيبًا على أكُْلِه - ذلك هُو الخيرٌ. فالخيْرٌ 
يلت الجَرْءَ الأساسيٌ من الويباتٍ لْكثير من الناس في بض البلدانء وهو الغذاء 
الْمَصَ نّم الأقدَمُ تاريخيًا. 


يصن يُضنَعُ الُبْرُ من ابوب كالحِنْطَة (القَمْح) وَالذَرَةٍ ة والشّعيرٍ والخَرْطالٍ (الشُوفان) 
والجازدار(القيل). فيفر َقِيقُ الحَبٌّ بالماء ويَحْجَنُ. وغالبًا ما تُضافٌ الكَميرةٌ إلى 
الجن لت ةد برها ني الزن 

كان خبازو رُوما القَديمةٍ يُصَنْونَ /١‏ نوعًا من الخَيْ؛ واليَوم» ُنالِكَ آلف الأنواج 


3 كم َوْعَا من الخْبْر بإمكانِكٌ أنْ تُخصيّ؟ 


5 


سس م المَتاجرٌ وَالمَطاعِمٌ في هذه الأيام وجَباتِ 
حَفيفة ومَشروباتٍ هي نوع من طَعام الوجباق 
السّرِيعةٍ أو أطعِمّة الحواشي. وهذه الأطوَةٌ رُْمَ 
طيب مّذاقِها أحياناء فإنَّها قد لا تُرّوّدُنا بالفيتاميناتِ 
وَالمَْدِنِيّاتَ الغذائية الضرورية لِحفْظٍ الصّكّةِ. 
ليوا ما تُدْهشّدا أطيمة الوجيات السّرِيعةٍ هذه 
بمُحتوياتِها - قَيُوظةٌ القِْدَةٍ هذه كَدْ تَخَلُو وِنَ 
القَشْدَة؛ وشرابُ البُرتّقال ذال لَعَلَّهُلَمْ يُحَضَرْ من 
البرتُقال الطبيعيّ. 

وغَالبًا ما نُضافٌ الكيماويّاتُ إلى هذه الأطهمة لِضْفِي عليها تكْهََ أو مَذاقا أو مَظهرًا 
حَمَتًاء.والمعروك أن هذه كبحا راق 42 خا ذف بولكنها أجانا تعقت الليخض أذى 
وحساسيَّاتٍ مُخْتَلفَةٌ. 

وتخيل الأغذِية المتعدّد 
ككرف خنبقة عاناكلها 


5 


5 المُكَوّناتٍِ عاةً بطاقاتٍ تَبَيّنُ مُحْتَوياتِها؛ ويَحْسنُ ينا دومًا أن 


”/ 


الغذاء والمستقبل 
50 د مامه 3 لمث وعم 1 و هر عقا 
ماكل البلَدانٍ اليوم قادرَةٌ على إنتاج مايكخفي سكَائها 7 الطّعام. والكثيرٌ ما ينَضّها 
المُناخ المتاس لِتَحْقيةٍ ذلك. وإذا كانت هذه البلادُ ققيرة فذلك يَعْنِي أنّها عاجزة عن 
شراءِ الطّعام من بلادٍ أخرى. 


أوريًا_الغربية_+٠وجم‏ 
بآلاف (السّعْراتٍ ت الكرا ايبّة) 


الغذائية بو يوميًا ه | هد 1 ا ُ 
الإحتياجاتٌ الدّنيا 
ين مُخَططُ الأعجدَةٍ أعلاةٌ مُعَدّل ما ينل لقَْدُ من الطاقة من طَعَامِه يَوميا في أجزاء 
العالّم المُخْتَلِعَة بالكالُوريّات الغذائية (الكالوري (المكن: الحراري) الغذائي أل الكنيركء 
ألفَ كالوري). 
والعُلاحظٌ أن الناسّ في بَعْضٍ أجزاءٍ العالّم بالكاد يَناُونَ احتياجاتِهمٌ» بَيْنَما في أجزاءٍ 
أخرى من العالم يَكَاولُ بض الناس فًِا أرما يَْتاجُون. 


>32 


موعو 


في أماكِنَ كثيرة ِنَ العام اليم تدر كَميَاتٌ صَحْمَةُ من الطعام؛ للك تَلْحَظ بخص 
ذلِكَ في صَناديٍ القُمامَةٍ حول المَناوِقٍ والمطاعم الُبرَى أو في ساحات التسَوقِ بد 
إغلاقها كل هذا لطم يمارح لاي فى مكب القليات. 

وفي بَحْضٍ الأقطار يُنْخُ المُزارعونَ من الطّعام أكبْرٌ مِمًا يَسْتَطيعونٌ بَيَْه. فتَعْمَدُ 
ُكومات يلك البلا إلى شراء فائضي المحاصيل لِساعَدةٍالزارعين؛ ولكثها هي أيشا 
َدْتَمْجِرٌ عن بَيْع تِلكَ المحَاصيل» فَضطَرٌ إلى تَخْزِييها. 

يرى بَْضُهم أله على البْدان التي نج فائضًا مِنّ الغذاء أن تَمْنَحَهُ إلى البُلْدانِ الفقيرة 
الشّحيحَةٍ الإنتاج .يعض آحَرونَ قائلينَ إذا مَتَحَْتٍ البُلْدانُ المي فائض مَحَاصِيلِها 
إلى البلاد القّقيرة» فإنَ مُزارعي البلاد قير سيخجزونَ عن بيع محَاصيلهم فيد دون 
رسيتي بهم الحا | إلى التَوقَف عن الزّراعة . ما هُو رأيك الحَل الأن نْسَبُ لِجَعْلٍ كُلّ 
إنسانٍ في هذا العالم يَنالُ كفايته مِنَ الطّعام؟ 
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يَكَرَايدُ شُكَان العام حاليًا يسْرْعَةٍ ةِ هائلةٍ - بخاصّة في البْلْدانِ الققيرة حَيْتُ النَاسُ 
عاجزون عنْ إنتاج كفاتتهم من الطّعام . وفي العام القادم سداد عَدَةُ الكِلينَ ٠‏ مليونًا 
عمّا هُمْ عَلَيهِ هذا العام. 0 

وإذاإسْتَمَرْتَرايْدالشّكانَ على هذا النّحْوِه فنَ الضَروري إيجادٌ وسائلٌ جُديدةٍ لإنتاج 
الأماروالتفرك لاني / عَتَى الأماكن على اختلافها. ولعلا عل أل أشياء جَديدةٍ 
غَيْرِ مألوقة. إحدّى الصّور أعلاة تين أ أولادًا يأكُلونَ الطّحالِبٌ البَخْريَةٌ؛ والأخرّى صُورةٌ 


مُكَبّرةٌ لِعَوالق البَحْرِ الدّقِبقَةِ مِنْ حَيّوانٍ وتّباتٍ تَزْكَرٌ بها البحارٌ بِكَميَّاتِ ضَحْمَةِ. ولا 
تَْتتِعِد أن يكو مَطُودكَيَومَا بق هلة العَوالق! 


البروتينات: إحدى مَجموعات المَوّادٌ الأساسيّة التي تُوجَدٌ في الطعام (انْظّرٌ الكربوهيدرات 
والذُهون)» وتتألف من مُرَكَباتِ عُضْوئةٍ ة من الكربون والهيدروجين والأكسجين 
والنيتروجين؛ إضافةً إلى عناصرٌ مَعْدنِيَة أغرى. والبروتيناتٌ أساسيّةٌ في بناء أَنْسِجَةٍ 
الجسم واستَندال التاليف منها. ومن الأطعمة الع بالبروتين اللَّحْمُ والسّمَكٌ والييِضُ 
وَالجَبْن والجَورٌ والقر القد 
الدهون: إِحْدَّى مَجْمُوعات الموادٌ الأساسيّة المّوجودة في الطعام (انطز الكربوغيدرات 
والبروتينات)» وهيّ مُرَكٌبات مُعقّدة مِنَّ الهيدروجين والكربون والأكسجين. ٠‏ ونسبةٌ 
الأكتسعين قنها كل ممافي الكربُوهيدرات» ولهذا يكُون تأكسدُها شرع وطاقتها الحرارية 
21 الأطوعة نالعو تشمل لز ابيص والنّخم والريوَ والشنميم. 
الفيتامينات: مَوادُ عَضْويّة أ يد أساييّةلِْمْرٌ وصِحَة الجشم وأداءِ الوّظائفٍ الحيّوِيّة. وتُوجَدٌ الفيتامينات 
المُميرَةُعادةَ بأحرفٍ الهجاء -كففيتامينات أوب١‏ .ب7ءج: د) في مصادِرمًَا 
المَعْروقَة مِنَ الأطعِمة. 
الكَرَبُومِيدرات: إِخدّى مجموعات الموادٌ الأساسيّة التي تُوجَدٌ في الطّعام (نْظَرٌ الدُهونَ 
والبروتينات). تتالّثُ الكربوهيدراتٌ مِنّ الهيدروجين الجن - بالتسبَة 
التي لان فيها الماءَ - إضافة إلى الكربون؛ وهي تُررّذُ الجسم بالطاقّة ٠‏ الشكرٌ 
والنشا نَوعانِ مِنَّ الكربوهيدرات. وتَشْمَلٌ الأطعِمَةٌ الغنَةٌ بالكّربوهيدرات الخْبْرٌ 
(والمُعجّناتٍ بأنواعها) والأرز والبتطاطس. 
قسئيلة مِْلُ الكالسيوم والحديدٍ والصوديوم 
واللحاين و 0 
الهَضم ا عَمَلِيةُ العَضْمٍ ن أسا 7 تُؤدّيها الأسنانٌ وعضلاتٌ المَعِدّة 
والأمْعاءِء وكيماويةِ يَقَومُ بها اللَعابُ وعغصارات المَعِدَةٍِ والأمعاءِ بِمُعاوَنةٍ أملاح الصَّفراءِ 
يسن يضم الطعام بعص معطم في الأمعاء الدقيقة. . وفي الأمعاءِ 
بَعْضُ الماءء وما يَتَبَقَى يُخْرَنُ حبّى يَِمّ إخراجه يرارًا (غائطًا) في الوَقْتٍِ 


المعاون: المَو اذا 


وإفرازاتٍ ا 


5 


ور # 
أطعمة عالّميّة 51-77 
إعداد الطعام /31ك 37١‏ 


2200 
7٠١ إنْئّحة‎ 


تكن 6و 
بروتين (بروتينات) 077 24 
ىك إذن 

را + 

تس 61م 
كلت اتا 

ثاق أكميدالكريون 5 
جين لع الا 1م 
جراد ١١63١‏ 

جَفاف م 

حُبوب 77 

حَديد 5عالىا 
عرو 

خضَر 18801٠١4‏ 
الدَّم (مجرّى الدّم) 5.4 


مسردر(كشاف 


ذهون (دُهْزِيات) “ىلا 1 


الرَّيّ 1 
زراعة (مَزارع) 591415-1١‏ 
زُلالِيّات * 


سِلْسِلةٌ غذائية ٠١‏ 
سَمَكَ (أسماك) “ا ول كلق م3 


0 
صَوديُوم نا 

الصّيد لل 

طاقّة ديدس 

51.7 .1١  )يّهَط( طبخ‎ 

و 9 

طعامٌ الوَجَباتٍ السَّرِيعَةٍ (أطعمة 
الحواشي) 2 لاا 

طعامٌ تحفوظ (مُجكّد أو مُدَحن) 7 
عَوالِقَ نا 


الغِذاء الصَّخَّنّ 774/57 
فيتامين (فيتامينات) 5. /ااء "1١‏ 
كالسيوم نا 


كربُوهيدرات " .4 الا 


مكتبة لبشنات ناشكرون ش.م.ل. 


لَحْم (لحوم) "0 3٠١:44‏ 


ل ل ال انا 
ماء 6ك 755694 


مَنْجَر (مَتاجر) 15ءلااء 
يميق 

مَجاعة / 

مَحصول (محاصيل) 2١١‏ 
لحذلف 

مون :ا 

مَعادن 84 4,ل/اكى الا 
مُعجّنات 7 
متاخ لنداكن 
تبات (نباتات) 21١-9268‏ 
لا 

بتووجين 5 
تُحاس ل 
تَشَّويّات به 

ا لكان 
هه 1 
هَضْم مس 


شاك اللفاظ - فرخء احب :رودا 
يتيرويكع. ء تععالبعة 
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ار 38 
”. الجبال 16 
*. المَطّر 3 
لاد ا 
ه. التقْط 18 
> الروق 31 
17 حيوانات الصّخْراء وطيورها 0 
تانات لحرا وارها ره 010 
9. الواحات 3 
.٠١‏ المُحيطات والبحار 3 
للد سفن القضاء يك 
. الآذغال 0 
0 الاج 0 
.١‏ الأزض 

؟. الوَقْت 

7 النان 

5. الهّواء 

ه. الماء 

1. الحرّف اليّدويّة في العالّم العربيّ 


كني الفراشة 


. كنوز توت عنخ آمون 1 
. وادي الرافدين 


المرحلة الأولى 


القُطن 

. الجمال 

الول 

ا 
الح 

الحديد والفولاذ 


التمويه: وسيلة دفاع طبيعيّة 
الجواد العَربي 

السّيّارات 

8 

العّيابِ 


المرحلة الثانية 


. االمستشفي 

8. الآلات الموسيقيّة 
5. التجارة 

.٠‏ الطّقس والمناخ 

١‏ . المنطقتان القطبيّتان 
؟. عالم الكتب 


المرحلة الثالثة 
. الهرم الأكبر 


٠‏ الذواليب (العجلات) 
الصرق 

. اليتيوانات في خدمة الإنسان 
٠‏ الدّيناصورات 0 
: الطائرة والطّيران 


٠‏ استزراع الصّحاري 


5'. المّطارات 
6. المزارع 


. الإسقاء والرَّيّ 
. الصّحاري 


“". الفيئيقيون 


حكتب الفراشة هيم 


٠‏ . الظعحادوالاغئزية 


عرض لأنواع الأطعمة المُتَتوّعة في البلد الواحد وفي البُلدان المختلفة. يُعَرّفك 
بأنواع الغذاء وبسائط تراكيبها واحتياجات الجسم منها بأسلوب عَذب علميٌ 
وشو 
5 0210 
كتابٌ تفيد منه علميا وصحيًا ولَكَويًا. 


